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Mit dité je bezpochyby nejuzasngjsi, nejdésivejsi

a nejemocionalngjsi zazitek, ktery zivot nabizi, a to vse
samozfejmeé najednou. Stat se rodicem, zejména poprvé, je néco,
Nna co je témeér nemozné se plné pfipravit. Nic v zivoté se tomu
nepfriblizuje, a tak pokud se citite nervozni, vystraseni nebo
Spatné pripraveni, rozhodné nejste prvni.

Pokud se stanete maminkou, zjistite, Ze internet, vase rodina

i mistni zdravotnicka zafizeni jsou plnd rad a podptrnych
struktur, které vam pomohou. Existuje nekonecné mnozstvi
materidll, které novym maminkam pomohou v celém procesu.

A prave proto jsme ve spolupraci s Lola & Lykke vytvofili tohoto
privodce. Jsme presvédceni, Zze zdroje a podpora pro
novopecené tatinky, ktefri se jiz statisticky méné Casto citi
pohodlné, kdyz zadaji o pomoc, zfetelné chybi. V nejlepsich
¢asech mUze byt désivé pozadat o pomoc. Ve skutecnosti mUze
byt celd vyhlidka na to, Ze se stanete otcem, vylozené désiva! Ale
nebojte se - vérte nam, ze to zvladnete.

V tomto elektronickém prlvodci jsme pro vas pfipravili mnozstvi
praktickych rad pro nové a nastavajici tatinky. Zahrnuji praktické
rady, které se tykaji vSeho od poskytovani podpory v téhotenstvi
az po zmirnéni béznych rodi¢ovskych obav. Takto vybaveni
informacemi si mUzete uzit mnohem Stastné&jsi zacatek otcovstvi.
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I novi tatinci potrebuji

podporu

V celé spole¢nosti, od médii pres pracovisté, podplrné instituce az po
stereotypni oCekavani, se pozornost v souvislosti s téhotenstvim
a rodicovstvim neustale soustfedi na matku.

Maminky samozrejmeé béhem tohoto obdobi prochazeji obrovskymi
osobnimi a emocionalnimi otfesy, ale to neznamena, Ze je neprozivaji
takeé tatinkové. Stale pretrvava zastaraly predpoklad, ze podporu
potfebuje pouze matka. Role, kterou musi zastavat novopeceny otec, je
vSak spojena s jinymi, ale stale stejnymi vyzvami.

Neméli bychom opoustét podporu novopecenych otcl jen proto, ze
mame tendenci soustfedit se na blaho matky. Oba by méli mit stejny
pristup k poradenstvi a podpofe. Podpora novych tatinkl je navic
vyhodna pro oba rodice, dité i celou spole¢nost.

V pfipadé spoleCnosti Lola&Lykke sice vzdy od zacatku podporovali
maminky, ale chapeme, ze k vychoveé ditéte je zapotrebi cely tym.
Nasim cilem je pfedevsim poskytnout maminkam podporu, kterou
potfebuji. Vime viak, Ze svou praci mizeme odvést pouze tehdy, kdyz
mamince i tatinkovi poskytneme silny podplrny systém s vedenim,
které jim pomUze na kazdém kroku.

Jedinym zplsobem, jak poskytnout miminkGm tu nejlepsi pédci, je
bezpochyby zajisténi informovanosti a podpory OBOU rodicud. V této
Casti se proto budeme hloubéji zabyvat problematikou omezené
podpory otcl a vyznamem poskytovani lepsiho pristupu tatinkd ke
zdrojGm, raddm a podpore.
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| kdyz se tatové nemuseji potykat s téhotenstvim nebo kojenim, stale
existuje mnoho novych vyzev v ramci otcovskeé role. Stat se otcem
znamena, Ze se musite naucit, co to znamena starat se o dité,

a nepretrzité povinnosti spojené s krmenim, Uklidem, hranim,
vychovou, vzdélavanim a ochranou. To vSe pfi souCasné podpore
partnerky a udrzovani pevného vztahu.

Kdyz se vSak hloubéji zabyvame mirou otcovské poporodni deprese, je
zfejmé, ze muzi Celi velkym obtizim - jak osobnim, tak spoleCenskym -
pfi snaze ziskat pfistup k pomoci. Na webovych strankach BMC byla
nedavno zvefejnéna fascinujici zprava s provokativnim nazvem "Jaky
typ muze propada depresi po narozeni ditéte?". Jasné doklada, jaka je
realita otcovskych depresi a jak tradi¢ni pfedstava o muznosti brani
otcUim vyhledat pomoc nebo mluvit o problémech s dusevnim
zdravim.

e Podle BMC zaziva depresi 10,4 % novopeéenych tatinkd, coz je vice
nez dvojnasobek oproti muzlim obecné (4,8 %).

e Otcovskou poporodni depresi trpi pfiblizné 4-25 % novych otcd,

e atobéhem prvniho roku po narozeni ditéte.

e Pokud partnerka otce zaziva poporodni depresi, pak se procento
depresi zvySuje na 24-50 %. Navzdory témto ohromujicim ¢&isldm
se otcovska poporodni deprese hlasi jen zfidka.

e Ve skutecnosti v dobé, kdy byla jejich partnerka téhotn3, vyhledalo
pomoc kvuli pocitim deprese pouze 3,2 % z 2000 otcl ve srovnani
s 13,6 % zen, které zazivaly stejné priznaky.

Problém ignorovani nebo nerozpoznani otcovské poporodni deprese
se projevuje i mezi zdravotniky. BMC odhalila, ze "bé&éhem porodu
mnoho otcl uvedlo, Ze je zdravotnici ignoruji a citi se neviditelni,
nezvani a nepfijemni". Navic jen pétina zdravotnich sester nabidla
otcUm jakoukoli formu podpory v perinatdlnim obdobi.
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V dUsledku viech téchto faktorl a poznatkd, které naznacuiji, Ze
"muzi maji obvykle nizsi povédomi o dusevnim zdravi nez zeny",
zprava uvadi, ze:

Otcové Castéji skryvaji problémy s dusevnim
zdravim béhem téhotenstvi a perinatalniho
obdobi, protoZe je na né vyvijen spolecensky tlak,
aby emocionalné a financ¢né podporovali svou
rodinu... Pokud otcové nepredpokladaji, ze se jim
dostane podpory, je méné pravdépodobné, Zze
budou védét, Ze podpora existuje, a je
nepravdépodobné, Ze by sami iniciovali hledani
podpory tykajici se jejich dusevniho zdravi.

Celou zpravu BMC si mUzete predist na jejich webovych strankach.

Pokud se na chvili vratime k ndzvu zpravy, mizeme si udélat
skutecny obrazek o hlubsim problému. Zprava byla nazvana "Jaky
muz Mma po porodu deprese?" ze zcela jasného dldvodu. PFilis dlouho
bylo dusevni zdravi muzd ignorovano, nepochopeno nebo se na né
zcela zapominalo.

Ve spole¢nosti jako celku existuje negativni spirala, ktera se sama
neustdle opakuje: dudevni zdravi muzu je ignorovano nebo je
povazovano za "nemuzné" o ném mluvit, takze méné muzl mluvi
o tom, jak se citi, a tak je snadné&jsi dusevni zdravi muzC ignorovat,
protoze o ném mluvi jesté méné lidi.

O dusevni pohodé je obtizné
mluvit, zejména pro vétsinu
muzl, ktefi se stéle citi pod
tlakem, aby o svych pocitech
mlceli. Klicem k vyfeseni
tohoto problému je otevreni
diskuse a vytvoreni prostredi,
kde se muzi citi dobre, kdyz
mohou pozadat o pomoc
nebo se oteviit nékomu, kdo
jim nasloucha.
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Zprava BMC také hovofi o tom, Zze v soucasné dobé&, kdy muzi hraji

zdravi otc mnohem vétsi pozornost.

Krome toho, ze je tfeba Zapojeni otce mulzZe mit pozitivni
vénovat vétsi pozornost vliv na pohodu matky a jeji
dugevnimu zdravi muzd, schopnost zvladat situaci, ve které
studie také prokazaly, ze se nachazi, prlbéh téhotenstvi,

poskytovani lepéi rodiCovstvi a dalsi fyzicky,

podpory ze strany otce
mUzZe prospét celé rodiné.

psychicky, socidlni a emocionalni
vyvoj ditéte.

Laicky receno, otec, ktery se citi podporovan, informovan a sebejisty,
muZe tyto pocity podpofit i u své partnerky. Rodi¢e pracuji jako tym,
a proto by méla byt podpora poskytovana zplsobem, ktery to odrazi.
Nejlepsi péce o miminko muzZe byt poskytnuta pouze tehdy, pokud
se oba rodice citi informovani a podporovani.
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Stat se otcem

V této ¢asti vdm nabidneme konkrétni rady pro kazdou fazi na cesté
k otcovstvi. Pro jednotlivd obdobi nastinime, jaka je role otce a jaky je
jeji vyznam, jak mohou co nejlépe podpofit matku a jaké jsou nase
rady, jak Celit vyzvam, které tato etapa prinasi.

Tatové maji béhem téhotenstvi své partnerky neocenitelnou roli.
Predevsim doporucujeme vyuzit toto obdobi k ziskani dalSich znalosti
o rodicovstvi, téhotenstvi a porodu. Vyuzijte internet a mistni
podplrné sité k vyhledavani informaci a pozadejte svou rodinu o rady
a zkuSenosti.

Za druhé, doprovazejte svou partnerku na vdechny schizky, kontroly,
nakupy apod. Budte také soucasti této cesty. Je to skvély zpUlsob, jak si
vytvofit zvlastni vzpominky a zaroven posilit vas vztah, pfipraveny na
tuto dalsi etapu vaseho zivota. M&jte na paméti potfeby své partnerky
a nejlepsi zpUsob, jak o ni vtomto obdobi pecovat. MUzete napfiklad
udrzovat domaci prostfedi v Cistoté a poradku a zajistit, aby se vase
partnerka stravovala ¢erstvymi, na ziviny bohatymi jidly.

A nakonec nezapomerite, Ze jste
tym. Zajistéte, aby vase komunikace
byla silna a abyste o vSem neustale
otevfené hovofili. Jak Fika staré
pfislovi, sdileny problém je problém
polovi¢ni. Udélejte si také Cas na
planovani porodu, financi a toho,
jak vée zvladnete, az se vase dité
narodi. Timto zpUsobem si zajistite
rozpocet na véechny potraviny,
potfeby a vybaveni, které bude vase
dité potfebovat.
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Nezapomente také, Ze rodiCovstvi nebude v dohledné dobé levnéjsi!
Pokud si tedy v této rané fazi sestavite rozpocet, mdzete usetfit
penize na budouci vydaje, jako je napfiklad oblec¢eni do skoly, nové
hracky a rodinné vylety.

Je snadné, aby se novopecené maminky v tomto obdobi citily
zahlcené emocemi, ale s vasi podporou, znalostmi a ujisténim ji
muzZete toto obdobi neskonale usnadnit. Kdykoli bude celit
néjakému problému, bude védét, Ze jste vzdy po ruce s Ucinnym
a promyslenym feSenim.

Budete také neocenitelnym parem rukou navic, ktery ji uleh¢i praci
a zkréti seznam Ukold. V téchto ohledech ji vase zapojeni zbavi
obrovského tlaku. Tim, Ze se zapojite hned od zacatku, vyslete
partnerce jasny signal - Ze jste tym. A vase partnerka si bude jista
vami a vasi podporou, protoze bude védét, Ze na vas bude stejné
spolehnuti, az se miminko narodi.

Poskytovani podpory béhem téhotenstvi zkratka posili vas vztah
a posili davéru vaseho protéjsku ve vas. Navic ¢im vice se zapojite,
tim vice se mUzete délit o radosti tohoto nddherného obdobi Zivota.
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2. Prubéh porodu, narozeni ditéte a
role partnera u porodu

Stejné jako v obdobi téhotenstvi se ujistéte, ze jste dostatecné
informovan a zZe vite, co mUzete béhem porodu ocekavat.
Pfemyslejte o tom jako o zamé@&stnani - chcete byt pfinosem pro svdj
tym, nékym, na koho se mohou vasi kolegoveé spolehnout a ke komu
se obratit o pomoc.

Pokud se vybavite znalostmi, mGzete minimalizovat stres, ktery
pocituje vas partner. Koneckoncd, viichni novopeceni rodi¢e maji
pocit, ze jdou do toho naslepo. Kdyz se vsak budete moci jeden
druhého ptat a spole¢né se ucit, budete se oba citit mnohem jist&jsi
ve svych rozhodnutich. Jde o to, abyste si vytvorili spole¢ny fond
znalosti a védéli, ze se mlzete spolehnout jeden na druhého.

Zatimco vase partnerka rodi, je nepravdépodobné, ze bude schopna
klast |ékafi klicové otazky nebo Cinit informmovana rozhodnuti. Proto
byste po jejim boku méli byt vy a mluvit se zdravotnickym
personalem jejim jménem.

Tim, Ze budete schopni hajit potfeby své partnerky béhem porodu,
budete schopni zajistit, aby se citila co nejbezpecnéji a nejpohodIngji.
Navic byt ji vtomto naroéném scénafi oporou je fantasticky zpUsob,
jak posilit vas vztah. Ona uvidi, zZe jste se k této situaci postavili

s davérou a péci, a to je fantastické znameni pro vasi budoucnost
jako novopecenych rodicu.

Kromé toho to nejlepsi, co mdzete udélat, je byt tu pro ni jako ruka,
za kterou se mUze drzet. Povzbuzujte ji, z(stante silni a starostlivi,
neberte si k srdci nic nepékného, co fekne (ma toho dost!),

a pomahejte ji, aby se citila co nejpohodInéji a byla v klidu.
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3. Prvni dny s novorozencem

Prvni dny novorozeneckého zZivota jsou plné vzestupU, padd a viech
emoci. Ai kdyz je tfeba mit na paméti, ze obavy a Uzkosti jsou v této
fazi pfirozené, zabfednout do nich je jediny zpUsob, jak je zvlddnout.
Stejné jako u mnoha jinych nasich strachd je nejlepsim zplsobem, jak
je feSit a minimalizovat Uzkosti, které vyvolavaji, postavit se jim ¢elem.
Je to neustdly proces uceni, pochopeni toho, co réizné situace vyzaduiji,
a budovani dGvéry ve vlastni schopnosti.

Pokud tedy vidite, Zze vasSe dité od vas néco potfebuje, vyuzijte svych
vlastnich znalosti k uréeni nejlepsiho zplsobu, jak mu pomoci ( jako
zalozni plan poslouzi konzultace s internetem). | kdyz se vam tato
myslenka bude zpocatku zdat skli¢ujici, véfte svym schopnostem

a intuici. A tim, Ze si takto budete opakované ovérovat své znalosti,
rychle zjistite, kolik jste se toho naudili.

L X

To je v poradku, véechno je to
jen uceni. Mé dité& mi pomuze
pochopit, co Fika,
prostifednictvim svych &ind.

Je to zvlastni, ale v téchto
situacich muzZete s ditétem
spolupracovat jako maly tym.
PomUze vdm interpretovat to, co
se vam snazi sdélit, a kdyz se vdm
to podari, vznikne vase pouto.

A panecku, to bude takova
odmeéna, az uvidite, Ze jste se
trefilil Pravé diky takovym
okamzikiim je tato zkusenost tak
obohacujici a pomUze vam zjistit,
jak daleko jste se dostali.

Vazby se buduji a posiluji v prGbéhu ¢asu, a to prostfednictvim vice
smyslového zapojeni. V pocatecnich fazich se snazte naucit, jaké
signaly vase dité vysila a co znamenaji. Jaky je napriklad jejich signal
hladu? Nebo jak vam davaji najevo, ze néco chtéji?

N
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Jakmile se naucite Cist signaly svého ditéte, mlzete si vybudovat pouto
tim, Ze uspokojite jeho potieby. Kdyz budete rozumét jejich signaldm

a pomahat jim, vase dité pociti vinu hormonu oxytocinu, diky kterému
se bude citit stastné a bude si toto stésti spojovat s vami.

OCNi KONTAKT

Daldimi zpUsoby, kterymi mdzete rozvijet pouto se svym ditétem, jsou
o¢ni kontakt, mluveni na dit&, aby se seznamilo s vasim hlasem,

a zrcadleni ¢innosti a vyrazQ ditéte.

DOTEK

Dotek je dalsim zadkladnim prvkem budovani vztahu mezi ditétem

a rodi¢em. Diky dotyku si dité mUze vytvofit instinktivni asociaci mezi
vami a bezpecim, Utéchou, jistotou a ochranou. Kromeé téchto
hlubokych vazeb posiluje pravidelny fyzicky kontakt také vyvoj mozku
ditéte.

Dvéma nejucinné&jsimi formami dotykd pfi vytvareni pouta s miminkem
jsou prebalovani a polozeni ditéte na hrudnik, aby mohlo pfi usinani
poslouchat tlukot vaseho srdce. Diky témto dvéma formam kontaktu se
dité citi velmi pohodIné a zaroven se jedna o velmi osobni a Uzce
propojenou formu doteku.

KAZDODENNI ZIVOT

Ujistéte se, Ze si s partnerkou rozdélite vSechny povinnosti spojené
s uklidem, no&nimi sménami, krmenim, pfebalovanim atd.

A nezapomente, ze Cim vice to budete délat, tim vice poroste vase
sebevédomi.

Jakmile to bude mozné, méli byste si s partnerkou spole¢né vytvorit
rutinu, ktera bude vyhovovat vdm obéma. Rozdélte si pracovni zatéz

a domaci prace prizpUsobte spanku a krmeni miminka (které se zacnou
stabilizovat pfiblizné ve 3 mésicich). Chapeme, Ze se vée mUze zdat
désivé a nékdy dost zdrcujici, ale nejlepsi, co mdzete udélat, je pustit se
do toho rovnou od zacatku.
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Prestoze tuto oblast rodiCovstvi bude nevyhnutelné fidit predevsim
matka, existuje fada praktickych zpusob(, jak se mUzZe do procesu
kojeni zapojit i otec.

1.Naucte se zachazet se zmrazenym matefskym mlékem.

2.Pomoc pfi krmeni ditéte z Iahve, kdyz je maminka pry& nebo
pracuje, unavend nebo zaneprazdnéna.

3.Pomahat mamince zkratit jeji bolesti pfi kojeni. Napf., védéli jste,
Ze dobrd masaz mdze pomoci zmirnit naliti prsou nebo
stimulovat tvorbu mléka?

4.Vareni vyzivnych pokrmu, které obsahuji ingredience, jeZ jsou
specidlné navrzené tak, aby napomahaly tvorbé mléka. Patfi mezi
né napfiklad potraviny s vysokym obsahem bilkovin, dyné

5.a fenykl. Domaci lakta¢ni svacinku, jako jsou ovesné suSenky, jisté
oceni kazda kojici maminka.

6.A stejné jako v kazdém bodé rodi¢ovské etapy nezapomente, ze
pozitivni slova povzbuzeni jsou vzdy velmi prospésna.

V navaznosti na posledni bod pamatujte, ze byste nikdy neméli
podcenovat hodnotu své podpory a pochvaly. Koneckoncd kojent
mUze byt pro zeny obrovskou vyzvou a zddné dvé ho neprozivaji
stejné. Pro nékteré je to naprosta hracka od za¢atku do konce. Pro
jiné mulze byt stresujici, bolestivé, emocionalni nebo véechno
dohromady.

Mira podpory, kterou vase partnerka potrebuje, se bude pfirozené
znacneé lisit v zavislosti na jejich zkuSenostech s kojenim. Pokud ma
s kojenim relativné nekomplikované zkusenosti, mlze se stét, ze
jedinou formou podpory, kterou od vas potfebuje, jsou pozorné
doteky nebo pozitivni ujisténi.

Pokud je to vSak pro vasi partnerku obtizna zkusenost, pak bude
vase podpora velmi uzite¢na. Budte ji oporou, kdyZ ma potize,
pomozte ji identifikovat mozné pficiny (a feseni) problémd, které
zaziva, a v pfipadé potfeby budte k dispozici, abyste s ni mohli
navstévovat laktaéni konzultace.
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5. Navrat do prace

Po tomto intimnim obdobi tésného sblizeni s vasi rodinnou muize byt
opravdu tézkeé vratit se do prace s védomim, Ze ji kazdy den opoustite.
Abyste tento pfechod usnadnili sobé i své roding, ujistéte se, Ze jste svdj
rezim pfizpUsobili pracovnimu dni, a pak se ho drzte.

Ujistéte se, Ze se na vas partner muze i nadale spolehnout, zejména
pokud jde o domdaci prace a noéni krmeni. Kdyz si néco naplanujete,
i kdybyste jen fekli, Ze vecer prijdete domd a pomUzete ulozit dité do
postele, musite tam byt v&as, pfipraveni a ochotni pomoci.

Dalsim skvélym zpUsobem, jak dat najevo svou trvalou podporu

a zavazek k rodicovské roli, je proaktivni pfistup. MUzZe to znit jako
rypani, ale necekejte, az vas o néco pozada. Posilujte "tymové" mysleni
tim, Ze aktivné umyjete nadobi, nabidnete pomoc pfi no¢nim krmeni
atd. Ano, mozna jste unaveni po dlouhém dni v praci, ale
pravdépodobné si ani neuvédomujete, jak moc pro ni tyto ¢innosti
budou znamenat.

Pokud se vratite do prace a zapomenete na struktury rutiny

a komunikace, které jste si vybudovali, mUzZe se vase partnerka rychle
citit opusténa. Koneckonc, z jejiho pohledu se vratite do zivota mimo
tuto bublinu.

MUZe mit pocit, Ze se na ni zapomnélo nebo Ze uz neni vasi hlavni
prioritou. Vasim Ukolem je dokézat, Ze tyto obavy jsou mylné, a zlstat
stejné spolehlivy jako v poslednich nékolika mésicich.
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Zvladani stresu a tuzkosti
spojenych s otcovstvim

Pokud mate pocit, ze se potykate s problémy, nevahejte se obratit na
pomoc. Existuje spousta raznych typl podpory a mizete si vyzkoudet
nékolik radznych, dokud nenajdete tu, kterd vam nejlépe vyhovuje.

Za prvé, mozna zjistite, ze vase obavy se zmirni, kdyz si rozsitite své
znalosti o rodicovstvi. Zkuste si precist pfirucky a informativni ¢lanky
z davéryhodnych webovych stranek o rodi¢ovstvi. Skvélym piikladem
je kniha DAD, kterou napsal Elliott Rae.

Elliott Rae je vsestranné nadany autor, moderator a fecnik. Svou
kariéru zasvétil podpofe dusevniho zdravi otcd a novému definovani
nasdich typickych pfedsudkd o genderovych rodi¢ovskych rolich. Vedle
uvadéni dokumentarnich filmd a poradani setkani pro otce je také
odbornikem na otcovstvi znacky Lola&Lykke.

Jeho nejnoveéjsi kniha DAD je
skvélym prikladem toho, jak Elliot
otevira konverzaci a vytvari
otevienou a upfimnou diskusi

o vyzvach, obavach a nesmirnych
odménach plynoucich z otcovstvi.

Vfele doporucujeme si ji precist -
mozna v ni najdete odpovédi na své

FATHERHOOD.

otazky nebo Utéchu v podobé | e
védomli, ze vaSe pocity jsou bézné '
a platné.

MUzZete se také zkusit zapojit do podplrné komunity, které jsou

v soucasné dobé vice bézné v zahranici. Stejné jako skupiny pro
maminky existuji i skupiny pro tatinky. Ty vas spoji se skupinou lidi,
ktefi prochazeji stejnymi vécmi jako vy a se kterymi se mUzete podélit
o rady. Rychle zjistite, Ze se od nich hodné naucite. Pokud Zadnou
skupinu ve svém okoli nenajdete, pozadejte o pomoc, radu kamarada,
ktery stejnym obdobim prochéazel v neddvné dobé a mlzete s nim
sdilet své pocity.
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Jak jsme jiz zminili vyse, dal$im skvélym zplsobem, jak bojovat

s rodi¢ovskymi obavami, je jednoduse travit vice ¢asu se svym ditétem
a poznavat jeho potfeby. DUvérujte svym instinktlm a rozpoznejte, kdy
délate dobrou praci. Vase schopnost porozumeét potiebam ditéte

a vase dlvéra v to, co délate, Casem poroste.

Navic, i kdyz je tézké se s témito pocity vyrovnat, pamatujte, ze je

v poradku, Ze se tak citite. Ve skute¢nosti je to naprosto normalni
reakce! Zamyslete se nad tim, Ze se vam pravé poprvé narodilo DITE.
Urcité se vyskytnou situace, ze kterych budete nervdzni, nepfipraveni
nebo pfimo vydéseni! Ale bez ohledu na to, co vdm v téchto chvilich
obav Fikd vas mozek, si vedete skvéle.

Vase rodina vi, Zze je na vas spolehnuti, Ze jste ji oporou a Ze se na vas
mUze spolehnout. Prosté pokracujte v tom, co délate. A nezapomente,
ze pokud se v nékterém okamziku zacnete citit zahlceni svymi
obavami, pak mozné budete chtit vyhledat radu odbornika. M{ze to
byt prostfednictvim Iékare, online podpulrné skupiny, terapeuta nebo
tim, Ze se otevrete pratelim, rodiné &i partnerovi. At tak ¢i onak,
nebojte se na né obratit.
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10 praktickych tipt pro
novopecené tatinky

V této Casti naleznete 10 kratkych praktickych tipCG pro cerstvé tatinky.
Tyto tipy jsou navrzeny tak, aby odpovidaly na nékteré z nejcastéjSich
otdzek, které nam kladou novopeceni tatinkové, ktefi jsou nervézni
(zcela pochopitelné!) ze véeho, od budovani otcovskych vazeb az po
vyrovnani se s nedostatkem spanku. Doufame tedy, ze diky témto
tipm najdete Utéchu v tom, Ze nejste sami a Ze vie, co praveé citite, je
naprosto normalni.

To je pocit, ktery nékdy zazil témér kazdy novopeceny tatinek na této
planeté. Nékdy se mUzeme citit naprosto zahlceni panikou, kdy si
fikdme: "Opravdu netusim, co tady délam".

Nedovolte v8ak, aby vam to srazilo sebevédomi nebo abyste méli pocit,
Ze svou praci nedélate spravné. Koneckoncd, véichni za¢indme jako
Uplni zac¢atecnici a kazdy rodi¢ ma pocit, ze byl vrzen do hluboké vody.
Kdykoli se tedy tento strach vkrada, vzpomernte si, ze jsme se vSichni
citili Uplné stejné. Odvadite skvélou praci a vase znalosti a zkusenosti se
budou ¢asem hromadit.

4
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Stejné jako u vsech lidskych vztahU i navazani pouta vyzaduje Cas.
Samozrejmé si své dité zamilujete okamzité, ale do budovani silného
pouta s ditétem budete muset investovat néjaky ¢as. Jako spoleénost
mame tendenci klast vé&tsi ddraz na materské pouto s ditétem, ale
stejné dllezité je, aby bylo Ziveno i pouto otcovské.

Existuje spousta zpUsobU, jak toho mutzZete dosdhnout, napfiklad tim,
Ze se o dité postarate, kdyz place, rozesméjete ho, sezndmite ho se
svym hlasem a budete mu zdrojem Utéchy, pokud se trapi.

Toto je jedna z nejcastéjSich obav, kterou muzi pocituji, kdyz je jejich
partnerka t&€hotnad. Mnoho muzu se obava, Ze je jejich partnerka bude
meéneé milovat, zapomene na n&, nebo k nim dokonce za¢ne byt po
pfichodu ditéte zcela apaticka.

Kdyz se vam narodi dit&, budete oba zcela zahlceni laskou, kterou ke
svému ditéti citite. Tato sdilend laska vdak muze vas vztah posilit.
KoneckoncU jste toto dité privedli na svét spolecné. Nezapomente, Ze
novopeceni rodi¢e musi tvrdé pracovat na tom, aby byla jejich
komunikace silnd a aby se ve svych novych rolich orientovali jako tym.
Pokud se budete vzajemné podporovat a budete o sebe nadéle
pecovat, vas vztah béhem této zkusenosti rozkvete.

KdyzZ jste tatinkem poprvé, jednou z prvnich véci, ktera se ukaze byt
opravdu Sokem, je to, o kolik volného Casu pfijdete. Davno pryc¢ jsou
ty ¢asy naprosté nezavislosti, kdy jste si mohli bez ohlaseni vyrazit

s kamarady nebo jit na vecefi podle potfeby. Dokonce i vecerni klid
a odpocinek o samoté.

Zpocatku mdze byt té&Zzké se s tim smifit, zvlast kdyz jste vyCerpani ze
vSech nocnich krmeni. Proto musite s partnerkou spolupracovat,
abyste si navzdjem doprali volny Cas. Snazte se byt flexibilni a délat
férové kompromisy. Domluvte se na dnech nebo nocich, kdy se
budete o dité starat kazdy sam, aby mél ten druhy trochu volného
¢asu pro sebe. Diky vysoce funkénim odsavackdm materského miéka
muze maminku obcas zastoupit i tatinek.
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5. VEZTE, ZE VAS SPANKOVY REZIM NEZUSTANE TAKOVY NAVZDY

TNeda se nic délat - noci jsou vycCerpavajici. Spanek bude neustale
prerusovan a Unava bude v podstaté neustald, dokud je vase dité
jesté novorozencem. Nemusite vSak mit pocit, ze to bude trvat vééné.

Podle prizkumu nadace Sleep Foundation bude vétsina déti v dobé,
kdy dosdhnou 6 mésicl véku, spat klidné celou noc (spi nejméné

6 neprerusovanych hodin v kuse). Ve véku 6 mésicl (a v nékterych
pfipadech i dfive) se vase dité ustali v pohodlném a konzistentnim
spankovém rezimu.

Ackoli je tedy frustrujici a nervy drasajici myslet si, ze uz se "nikdy
poradné nevyspite", upfimné feceno to tak nebude. Pamatujte, ze to
bude snazsi. Pokud navic oba opravdu touzite po dobrém spanku,
proc se Vv fizeni no¢nich smén nestfidat? Tak se kazdy z vas vyspi
jednu celou noc, nez se dalsi noc postara o dité.

6. PECLIVE SPRAVUIJTE SVE FINANCE

Ve shonu, ruchu a vzruseni této faze vaseho zivota se mnoho véci
nevyhnutelné na chvili odsouva na druhou kolej, ale nedovolte, aby
mezi né patfily i finance.

Vyhradte si néjaky ¢as, kdy si oba budete moci udélat plan pro své
finance, a domluvte si jasnou strategii pro jejich spravu. Koneckoncu,
pofizeni ditéte je notoricky zndmé jako draha zalezitost. Vytvorte si
tedy plan s rozpocétem, pfedvidejte ndklady v rdznych oblastech a
urcete oblasti, ve kterych muzete udetfit, pokud se vdm situace zd3
ponékud napjata.
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Otcovska dovolend je pro tatinky skvélou pfilezitosti, jak si vytvorit
pouto se svym ditétem a uzit si tento vzacny, zcela jedine¢ny Cas

v Zivoté svého ditéte. Navic timto zplsobem mUlze vas partner také
pokracovat v budovani své kariéry, pokud je to pro n&j néco dllezitého.
Ujistéte se, Ze jste se svym partnerem probrali moznost otcovské
dovolené jesté pred prichodem ditéte na svét, abyste mohli dat
zameéstnavateli dostatecné vCas veédét.

Jedna se o zajimavy fenomén, ktery evoluce pevné zabudovala do
nasich mozkud. Kdyz budete mit dit&, budete se na bezpecnost a riziko
divat UplIné jinak.

Zaprvé budete mnohem méné ochotni sami riskovat. Kdyz jste byli
teenagerem, pravdépodobné byste bez rozmysleni sjeli polni cestu na
BMX. Nyni vSak pravdépodobné zjistite, ze védomi zavislosti vaseho
ditéte na vas vam v takovém riskovani zabrani. Stejné tak vase obavy
0 bezpecnost ditéte budou dost svazujici.

Je zcela normalni, ze se obavate, ze by vase dité mohlo spadnout,
zranit se nebo Ze mate pocit, Ze si nemUzete Véfit, Ze ho neupustite.
Jen si stale opakujte, Ze vdechno bude v pofadku. Zadny rodi¢ nenf
dokonaly (vasi rodi¢e by vam urcité mohli vypravét spoustu historek
o tom, jak jste je vydésili, kdyz jste jako miminko upadl). Prosté
zabezpecte svlj domov proti détskym nehodadm, peclivé ho hlidejte
a budete v naprostém poradku.

e to skveld prilezitost vytvorit dédictvi, na které budete moci s hrdosti
vzpominat. Vase dité k vdm bude vzhlizet a po cely zivot (od
kojeneckého véku az do devadesati let!) vas bude povazovat za svého
otcovského prlvodce. Vykrocte tedy k tomuto cili s dGvérou a radosti,
pomuzete svému ditéti vyrlst v Gzasného, silného, schopného

a Stastného Clovéka.
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10. BUDTE TU PRO SVOU PARTNERKU

Béhem porodu a prvnich dnd rodi¢ovstvi toho vase partnerka prozije
strasné moc. Samozrejmé je tu bolest a Uzkost z porodu, ale pak
mnoho maminek zaziva pochyby o sobég, sebekritiku nebo dokonce
poporodni deprese, jakmile se dité narodi.

Predevsim v souvislosti s porodem bychom vam velmi doporucovali,
abyste si pfedem udélali prizkum o nejlepsich zpUlsobech, jak podpofit
svou partnerku béhem porodu. | kdyby $lo jen o drobnosti, jako jsou
slova ujisténi, bude to pro vasi partnerku hodné znamenat.

A pak, az se miminko narodi, je mozné, Ze budete muset partnerce
také pomoci zorientovat se v poporodni depresi. Podle agentury APA
se totiz 1ze 7 zen potykd s poporodni depresi nebo Uzkosti.

TakZe opét plati, Ze nejlepsi, co mUzete udélat, je prozkoumat tuto
problematiku, abyste pochopili, ¢im vase partnerka prochazi,

a porozumeéli tomu, jak ji v tom pomoci. Také tim, Zze porozumite
pfiznakdm poporodni deprese, budete mnohem Iépe vybaveni k tomu,
abyste ji u své partnerky rozpoznali a v pfipadé potreby ji pomohli
vyhledat odbornou pomoc.
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Slova na zaver

Kdybychom mohli ¢tenafe pozadat, aby si z této prirucky odnesli
jednu véc, bylo by to toto: nebojte se zapojit, zaujméte rovnocennou
rodi¢ovskou roli a spolupracujte jako tym po celou dobu této cesty.

Jako otec mate v Zivoté svého ditéte neocenitelnou roli, a to od
prvniho dne az do jeho 99. narozenin. V jejich ocich jste zcela
nenahraditelni. PomUzete jim rdst, rozvijet se, ucit se a stat se
pozoruhodnou, naprosto jedine¢nou lidskou bytosti.

A pro vasi partnerku bude vas vztah nadale vzkvétat, protoze budete
spole¢né prekondvat pady a vazit si vzestupUl, ruku v ruce.

Nezapomente, ze je v porfadku, pokud si touto verzi sebe sama jesté
nejste jisti. Jako rodic¢ se budete neustéle udit, pfizplUsobovat a vyvijet.
Na zac¢atku vasi cesty je naprosto normalni, Ze se citite zahlceni
mnozstvim novych véci, které se musite naudit.

Ale véfte nam, Ze vase sebedlvéra Casem poroste. Kazdy tyden,
vlastné kazdy den, se vase rodicovské znalosti budou rozvijet.

Proto si najdéte Cas ohlédnout se zpét a uvédomit si, jak daleko jste
dosli. Méli byste byt pysni na to, kolik jste toho dokazali.

S velkou laskou,

ey - for T e JEJ s
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